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臺北市數位實驗高級中等學校&麗山國中 

2027 單車遊，挑戰、突破，遇見不一樣的自己 

 

壹、前言 

單車環島活動邁向第二屆，我們用雙腳丈量這座寶島，陪著每一屆學生在豔陽下、在雨

水中，揮灑汗水，用不停滾動的雙輪踩踏土地、踏察臺灣。 

今年，我們將挑戰一條極具特色與文化厚度的經典路線——台 3 線。這條被譽為「美麗

內山公路」的幹道，縱貫臺灣西部的丘陵與台地，從北部的城市邊緣一路延伸至南部的平原

山麓。沿途有綿延起伏的坡道、綠意盎然的茶山、古樸的客家庄與歷史聚落。 

這趟由台 3 頭到台 3 尾的路線究竟要怎麼走？我們不給預設的標準答案，因為「自己的

騎行，由自己設計」。在數位實驗高中，我們始終相信學習的主導權屬於學生。這不單是一場

體能的考驗，更是一門真實的自主學習課。從坡度分析、每日里程規劃、景點停留，到沿線

城鄉文史與生態的踏察主題，都將由同學們親手設計。唯有親自參與規劃，每一公里的踩踏、

每一次踩過高點的俯瞰，才會化為生命中最深刻的記憶與學習。 

    讓我們暫時放下手機，深刻感受踩踏後的疲憊及完成挑戰時的感動。 

貳、活動內容： 
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體能訓練、騎行能力訓練、鍛鍊耐力、鍛鍊意志力、學習團隊生活、學習守紀律 

一、主辦單位：臺北市數位實驗高級中等學校 

二、協辦單位：大田精密股份有限公司 

三、詳細內容: 

(一)參加人數：20~30人(開放本市青少年參加) 

(二)單車騎行活動里程：1100-1200KM 

(三)活動配備：租賃變速單車、手套、安全帽、車衣、車褲。(部份可選擇自備) 

四、活動規劃： 

(一)活動日期 

1. 行前訓練：規劃在出發前，安排室內課程三次及室外騎行課程三次，共計 6天。

數位實中與麗山國中皆一同練習訓練。 

2.數位實中：騎行環島：預計自 2027 年 4 月 11 日(星期日)-2027 年 4 月 21 日(星

期三)止，共 計 11天。 

3.麗山國中：4/14(三)晚上坐高鐵出發到高雄飯店與數位實中會合、4/15(四)高雄

~墾丁、4/16(五)墾丁~太麻里、4/17(六)太麻里~玉里、4/18(日)玉里坐台鐵返

回台北。高鐵及台鐵班次另行訂位後公布。 

(二)活動分為兩階段： 

第一階段(六次出發前練習課程)： 

1.室內課程：三次室內課程，學習參與團體計畫與認識單車環島各項技能。 

2.室外課程：三次戶外單車騎行練習，分別為：短程練習、中程練習、登山練 

習。 

第二階段： 

1.數位實中：環島活動計畫，全程共 11 天(2027/04/11-2027/04/21)，下列活動計

畫為概略的規劃。麗山國中 4/14晚上高雄~4/18日玉里返程。 

2.環島配備： 

(1)變速單車、騎行裝備(車衣、車褲、安全帽、手套)。 

(2)全程住宿規劃：住宿地點以每日規劃路線決定。 

(3)餐食：便當、合菜或者當地特色餐廳為安排，會以騎乘路線與當日騎乘情形做

決定。 

(三)費用包含：團體保險、騎行裝備、室內外訓練共 6次及環島 11天，預估費用 36,000

元整；麗山國中 3 天預計 14000 元(尚不含南港-高雄高鐵指定車次之票

價費用約 1000元及玉里到南港台鐵票價 761元)。(如自備單車需要運送

或自備安全帽與手套者扣除費用將與數位實中估算後另訂)。 

五、下列行程為過去騎乘路線，供學生參考，實際路線會與參與學生討論規劃。 

(一)訓練課程表：室內講解課程與室外訓練課程 
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日期 課程 課程內容 時間與里程數 備註 

3/5 

(五) 

室
內
課
程 

1.單車運動知識結構 

-運動與學習/肌力與耐力/運動傷害

防護 

2.自行車機械原理-實務體驗 

3.單車環島的意義與實務 

-團隊紀律結構/權利與責任區分/分

組 

時間：約 2-3時  

3/6 

(六) 

短
程 

基本技巧及基礎訓練： 

1.單車騎乘基本技巧 

上、下車/煞車/路況應變(平交道/

沙石地/段差路面) 

2.變速技巧-實務演練 

時間：約 4時 

里程數：約半天 35-50

公里 

綜合運動

強度 

 

3/12 

(五) 

室
內
課
程 

1.認識台灣-地理與地形 

2.運用 google map規劃路線、科學化

數據的應用與判斷 

3.使用電腦與網路活動紀錄 

4.路線規劃與騎行路線 

時間：約 2-3時  

3/13 

(六) 

中
長
程 

1.變速技巧-實務演練 

2.騎乘訓練 

3.車隊管理 

時間：約 4時 

里程數：約半天 50-70

公里 

 

綜合運動

強度 

 

3/26 

(五) 

室
內
課
程 

1.各組報告 

2.學習與紀錄 

3.出發前的準備 

-單車基本維修(故障判斷與排除) 

時間：約 2-3時  

3/27 

(六) 

登
山
課
程 

訓練登山爬坡騎行 

1.爬坡訓練課程 

2.爬坡車隊照顧 

3.下坡騎乘 

時間：約 8時 

里程數：約整天 90-

100公里 

綜合運動

強度 
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  如有疑問請洽 27991867#401 總務處張芸瑄主任 本表請於 115/10/1(星期四)前繳回總務處 

 

2027年單車環島報名表  （請務必詳細填寫） 

學
生
個
人
資
料 

姓名  身分證字號  

性別 □男     □女 民國出生年月日  

血型  身高／體重 cm /       kg 

飲食習慣 
□葷食  
□方便素（全素因訂
餐不便，不可報名） 

特殊病例 
□無  
□有(請說明)             
                         

通
訊
資
料 

住家電話 (    ) 行動電話  

電子信箱  

通訊地址  

緊急聯絡人 

1 關係  電話  

2 關係  電話  

備註 

1.參與式環島活動具備高運動頻率，建議參加者平日培養固定運動習
慣，且具備良好體能狀態。 
2.經評選後 始完成報名 
3.未參與之學校課程，需自行掌握進度及完成作業 

特殊需求事項或

特殊病例 
 

陪
同
參
加
的
家
人
資
料 

姓名  身分證字號  

性別  民國出生年月日  

血型  身高/體重 cm /      kg 

特殊病例 
□無  
□有(請說明)        
                    

飲食習慣 
□葷食  
□方便素（全素因訂餐
不便，請勿報名） 

健
康
聲
明 

切結書 

     茲切結證明             君，身體健康狀況均正常，並無個人

特殊體質、懷孕、心血管…等疾病，且經慎重考量之後，自願參加「2027

單車遊，挑戰、突破，遇見不一樣的自己」活動。活動前已確實了解活

動必須遵守、注意之各項事項。參加活動期間，若因個人疏失導致發生

危險，本人願自行承擔所有責任。如有意外事故，本人也願意按照保險

公司規定，辦理理賠申請手續，接受保險理賠。特立此書以茲證明。 

◎本人簽章：                 ◎家長簽章： 


